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修士論文概要 
大学生に対する「価値の明確化」を導入した睡眠教育の効果 
—睡眠促進行動からの検討— 
湯澤	 舞子 
 
1．問題の所在と目的 
	 睡眠は、生物時計・恒常性維持機能・光に
よって制御され、その他の要因によって影響
を受ける(土井，2012)。要因が乱れることによ
って時買う症状の問題を抱える者がおよそ
20.0%ほどである（厚生労働省，2014）。近年、
睡眠の改善などを題材にした睡眠に関する心
理教育（以後、睡眠教育）が多く行われるよ
うになった。 
	 睡眠教育は、睡眠の重要性・正しい習慣に
ついての知識教育と、問題解消のためのもの
である（Moseley & Gradisar, 2009）。その中で、
目標行動を 10 項目設定し、効果が確認された
（田村・田中，2014）。先行研究は、睡眠時間
を従属変数として効果の検証を行っている。
その結果、睡眠教育によって、睡眠を促進す
る日常行動とされる 10 項目の行動（睡眠促進
行動）が増加した。また、大島ら（2006）は
生理指標による睡眠時間の計測とフィードバ
ックを行った結果、参加者の申告と実際の睡
眠時間に差があることが示された。 
応用行動分析で睡眠教育を捉えると、ルール
支配行動によって制御されている。睡眠教育
では、随伴性を示した行動を言語刺激として
提示している。このときに得られる強化は、
『満足感』や『達成感』。あるいは『不安の減
少』や『防止』などが考えられる。改善に際
し、ACT が新たに挙げられる。これの「価値
の明確化」により、無理のない範囲で目標行
動を設定できる。日常の随伴性よりも価値が
あれば、行動の維持がされると考える。 
本研究の目的は 2 点ある。1 つは、これまで
の指標に生理指標を加えて、睡眠教育の効果
をより詳細に検証すること。もう1つは、ACT
における「価値の明確化」を心理教育に組み
込むことによって、日常での実践や維持が促
進されるかを先行研究と比較・検討すること
である。 
 
2．方法 
本研究では、大学生 4 名を対象にして、渡辺
（2011）を基にした睡眠教育に、「価値の明確
化」の内容を加えた睡眠教育プログラムを実
施した。プログラムは週一回の事前説明 1 回、
講義 4 回の全 5 回行った。講義は、実験者と
参加者の 1 対 1 で行い、教材は手元資料とPC
資料の 2 つを用いた。 
プログラムの効果を評価するために、睡眠日
誌と活動量計を使った睡眠時間と、日中の活
動（睡眠促進行動）を毎日参加者に記録して
もらった。また、睡眠時の環境を測定するチ
ェックリストの記入と、「価値の明確化」を加
えたことによる効果を評価するために、
AAQ-Ⅱの週一回記入を求めた。 
 
3．結果 
参加者 4 名が、生理指標と参加者の記録に
よる日誌との間に差が生じていた。 
特に、就寝時間における「生理指標―日誌
間の差」と「寝つきまでの時間」に大きな差
が生じていた。1 名、睡眠教育期から誤差が
減少した。また、2 名は睡眠教育期に日誌よ
りも早く就寝した。睡眠満足度においては、
どの参加者も睡眠教育期に高い数値が見られ
た。睡眠環境調整においては、睡眠環境チェ
ックリストの合計得点は、参加者 4 名が上昇
していた。このチェックリストの幾つかの項
目は、講義で取り扱わないものも含むもので
あった。睡眠促進行動においては、参加者 3
名が生起回数の上昇とともに、新規活動の拡
大がみられた。AAQ-Ⅱにおいて、参加者 3 名
の得点が若干減少した。 
 
図 1	 睡眠環境合計得点の推移 
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図 2	 睡眠満足度の推移 
 
横軸はセッションの経過、縦軸は睡眠環境
チェックリストの合計得点推移を表すグラフ
である。睡眠環境チェックリストの合計得点
の最大は 30 点である。得点が高くなるほど、
睡眠環境が良いことを示す。 
横軸は日時の経過、縦軸は睡眠満足度の点
を表している。最も高い得点は 5 点であり、
睡眠満足度は点数が高いほど良いものである。 
背景を灰色に着色しているものは、参加者の
価値に合致した活動を意味する。また、黒地
に白数字は初出を、灰色字に黒数字は再出現
を表す。 
 
表１睡眠促進行動と拡大した活動の生起回数 
 
 
4．考察 
	 睡眠教育プログラムは、睡眠満足度・AAQⅡ
を向上させる一方で、睡眠時間・就寝時間・
起床時間には影響を与えないことが示唆され
た。ただし、就寝時間においては、入眠をス
ムーズにさせていた可能性が考えられた。ま
た、睡眠環境調整と「価値の明確化」の講義
後に、睡眠促進行動が向上していることから、
睡眠教育プログラムは、ルール支配行動にお
けるルール教示であったと考えられる。 
しかし、幾つかの課題も見られた。まず、記
録が参加者に負担であったと考えられる。参
加者の特性に合わせて記録を工夫あるいは簡
略化する必要があった。二つ目は、生理指標
のマニュアルを BL 期に渡すといった対策を
考えるべきであった。三つ目は、フォローア
ップについてである。日常の実践・維持につ
いて客観的評価をしていく必要があると思わ
れる。 
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度
(点) 睡眠教育3回 睡眠教育4回BL 睡眠教育1回 睡眠教育2回
週数 1 2 3 4 5 6
ほとんど毎朝望ましい時間に起きる 2 3 2 4 4
午前中日光を浴びる 5 6 5 4 7 7
朝食を毎日食べる 7 3 3 2 4 4
帰宅直後に昼寝しない 6 7 7 6 7 7
夕食後、お茶やコー ヒー のようなカフェインのある飲み物を避ける 4 3 4 6
就寝2時間前にぬるま湯に入る 5 4 6 6 7
毎晩遅くとも深夜までに寝床に行く 7 6 3 6
寝る前に脳と心を休ませようとする 1 1 1 1 2 2
週末の起床時間を平日よりも2時間遅くしない 6 4 1 6 7 7
21時以降間食しない 2 1 7
夕食後は水や麦茶などのカフェインのない物を飲む 6
お風呂には、22時に入る 5
21時以降間食しない 1
運動の確認（始動と終わり） 4
カフェインある飲み物の代わりにオレンジを飲む 4 6
どうしても食べたいときは、低カロリー のものもしくはオレンジ 6 7
部屋の掃除を23：30にやる 3
BL期 介入
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